Anfangsposition

Normaler Stand, FiiBe stehen Hiiftbreit. Nachdem Sie dreimal

ein~ und ausgeatmet haben, konnen Sie mit den Bewegungen

beginnen.

1.

2.

EINATMEN. Den linken FuB heben, nach links bewegen und
wieder auf den Boden stellen. AUSATMEN.

Die FiBe stehen parallel und schulterbreit nebeneinander.
EINATMEN. Die Arme sanft nach vorne bis zur Schulterhdhe
heben.

AUSATMEN. Die Knie beugen. Sie diirfen nicht weiter nach

vorne kommen als die Zehenspitzen.

Den Vogelschwanz streicheln

EINATMEN. Der Korper dreht sich nach rechts. Die linke
Hand macht eine kreisfdrmige Bewegung nach unten und nach
rechts. Die rechte Hand befindet sich iiber der linken Hand
als wlrde man mit beiden H&nden einen Ball fangen. Zusam-
men mit der Bewegung der beiden Arme den linken FuB heben
und zum rechten FuB heranziehen. Das linke Bein bleibt
gebeugt und etwas nach auBlen gedffnet. Das Gewicht liegt .
auf dem rechten Bein. Der ganze Korper dreht sich in dieser
Haltung nach links. Wenn er nach vorne gekommen ist, das
linke Bein (AUSATMEN) in die Luft heben und dann wieder auf
den Boden stellen. Das KOrpergewicht fdllt jetzt auf dieses
Bein, das gebeugt bleibt. Das Gewicht hat sich vom rechten
zum linken Bein verlagert. Gleichzeitig hebt man sanft
den linken Arm und der rechte Arm bewegt sich so als wlirde
man einen Vogelschwanz streicheln. Die Augen sind auf die

rechte Hand gerichtet.



2.B. EINATMEN. Den KoOrper nochmals nach links drehen und die

gleichen Bewegungen wie in 2 A spiegelbildlich ausfihren.

AUSATMEN. Das Korpergewicht verlagert sich auf das rechte
Bein und die Arme bewegen sich gleich wie in 2A, nur umge-

kehrt. Die Augen sind auf die linke Hand gerichtet.

2.C. EINATMEN. Das Gewicht liegt auf dem rechten Bein. Die
Arme drehen sich nach rechts als wollte man einen
Gegenstand fangen. Die rechte Hand ist weiter vorn als
die linke. Die rechte Handfl&dche zeigt nach unten, die
linke nach oben. Der ganze Korper dreht sich nach
links w&dhrend die Arme einen Kreis von rechts nach
links zeichnen. Das Gewicht verlagert sich vom rechten
zum linken Bein. Wenn die Arme nach links angekommen
sind, h&lt man die H&nde so als wlirde man einen Ball

fangen.

2.D. Das Gewicht verlagert sich wieder auf das gebeugte

rechte Bein. Das linke Bein ist gerade. AUSATMEN
Die Arme und Schulter machen eine schiebende Be-

wegung, wahrend die Hinde noch den imagindren Ball

halten. Der KOorper dreht sich nach rechts und die

Arme strecken sich vor dem Ko6rper aus

2.E. EINATMEN. Das Gewicht verlagert sich auf das linke
Bein; dieses bleibt gebeugt und das rechte Bein
gerade; die Arme machen einen Kreis nach oben,
dann nach innen und schlieBlich nach unten.

Wenn die Arme die Brusthohe erreicht haben,

(AUSATMEN) schieben sich Korper und Handfl&chen



sanft nach vorne, das rechte Bein beugt sich wihrend das

linke Bein gerade wird; die Augen schauen nach vorne.

3. Einfache Peitsche

EINATMEN. Der Korper dreht sich nach links; das Gewicht
verlagert sich auf das linke Bein und die linke Ferse
dient als Achse. Jetzt steht man nach vorne; die Kniee
sind gebeugt, die FiiBe parallel und die Arme nach vorne
in Schulterhdhe ausgestreckt. In dieser Korperhaltung
die Arme heben und seitlich nach unten fallen lassen,
dabei zeichnen die Hinde zwei grofle Kreise.(AUSATMEN)_
Die Kniee beugen sich und die Arme fallen bis zur
Kniehdhe. Die Finger der rechten Hand fcrmen einen
Schnabel, den man jetzt neben der linken Handfl&che
hdlt (diese ist etwas geschlossen,so als wilirde man
einen Gegenstand greifen). Das Gewicht f&illt auf

das rechte Bein; gleichzeitig beugt sich das linke
Bein und stiitzt sich mit den Zehenspitzen auf den
Boden. Jezt das linke Bein in die Luft heten (EIN-
ATMEN), gleichzeitig die Arme vor dem Korper heben.
Die Hidnde bleiben in der beschriebenen Haltung.

Die Arme bewegen sich jetzt im kleinen Kreis nach
unten (AUSATMEN) und das linke Bein bleibt in der

Luft wie beim Kranich. Wern die Hinde nach unten
gekommen sind, trennen sie sich und bewegen sich
seitlich je im groBen Kreis nach oben bis sie
Brusthdhe erreichen. Jetzt dreht sich der Kopf

nach links. Der rechte Arm ist hinten, wo er

etwas gebeugt bleibt; die rechte Hand hat die

Form eines Kranichschnabels. Linkes Bein und

linker FuB bewegen sich nach vorne; die linke
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Handfldche zeigt nach aussen. AUSATMEN. Das Gewicht
fdl1lt wieder auf auf das gebeugte linke Bein, das
rechte Bein wird gerade. Die linke Handfl&@che spannt
sich etwas, so als wilirde sie einen Gegenstand schie-
ben. Die Augen sind auf die linke Hand gerichtet.
Der rechte Arm sparrt sich etwas, so als wirde man
eine Peitsche halten wdahrend die linke Hand den

Kopf eines Pferdes darstellt.

4, Kampfstellung

Das Gewicht liegt auf dem linken Bein, der Kdrper
dreht sich nach rechts, das rechte Bein ist ge-
streckt und die Arme sind waagrecht in Schulterhdhe.
Das Gewicht verlagert sich auf das rechte Bein
(EINATMEN), die Arme schwingen an den Hiften vor-
bei nach vorne. Jetzt verlagert sich das Gewicht
wieder auf das linke Bein (AUSATMEN), die Arme
kreisen weiter nach oben, am Kopf vorbei und nech
unten. Das Gewicht verlagert sich wieder auf das
rechte Bein (EINATMEN) und die Arme schwingen wie-
der an den Hiiften vorbei nach vorne; das rechte
Bein ist gebeugt wdhrend das linke Bein gerade
bleibt. Die Arme bewegen sich jetzt nochmals vor
dem Kdrper nach oben, die linke Hand hinter der
rechten, die Handflidchen zeigen aufeinander und
das Korpergewicht verlagert sich nochmals auf das
linke Bein (AUSATMEN), das rechte Bein ist jetzt
gerade und der rechte FuBl berithrt den Boden nur
mit der Ferse, d.h. die Zehenspitzen sind in der
Luft. Die Atme bewegen sich noch etwas nach unten
unc¢ sind gebeugt; die Augen sind nach vorne auf die

rechte Hand gerichtet.
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5. Der weifle Storch breitet seine Fliigel aus

EINATMEN. Die rechte Hand dreht sich um den Kopf
wdhrend die linke Hand sich nach vorne und nach
aussen bewegt. Jetzt zeichnet die rechte Hand ei-~
nen Kreis von oben nach unten (AUSATMEN) und an
den Knien vorbei, wdhrend sich die linke Hand nach
oben bis zum Kopf bewegt. Das rechte Bein

wird an das linke herangezogen wdhrend die H#nde
den Eindruck geben als wirden sie einen Ball hal-
ten. Der Korper dreht sich nach link$ und richtet
sich auf (EINATMEN), die FiiBe formen ein T. Die
Hdnde kreuzen sich vor der Brust. Die rechte Hand
bewegt sich nach oben, so als wiirde sie einen Tel-
ler halten; die Augen folgen der rechten Hand;

die linke Hand macht eine schiebende Bewegung nach

unten (AUSATMEN).

6. Knie schiitzen. Handfl&che zum Gesicht des Gegners

EINATMEN. Der Korper dreht sich etwas nach links und
sofort wieder nach rechts; das linke Bein hebt sich
und das Knie wird mit der linken Hand geschiitzt,
gleichzeitig schwingt der rechte Arm an der Hiifte
vorbei nach nten, wo er sich etwas beugt$ der Kopf
dreht sich nach hinten. Der Kodrper dreht sich ncch-
mals nach links (AUSATMEN) und der linke FuB fillt
nach vorne zum Boden. Das linke Bein bleibt gebeugt
und stiitzt das Gewicht; das rechte Bein bleibt gerade,
die linke Hand bewegt sich schiebend nach unten in
Hohe der Taille wdhrend die rechte Handflidche in

Kopfhthe eine schiebende Bewegung nach vorne macht.
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7. Die Gitarre spielen

EINATMEN. Der Kdrper lehnt sich nach vorne; das rechte
Bein ist gebeugt und in der Luft wiZhrend das linke
Bein das Gewicht stiitzt. Der linke Arm kreuzt sich

mit dem rechten Arm, der sich liber den Kopf nach
hinten dreht. Der rechte FuB beriihrt wieder den Boden;
das linke Bein bleibt gerade und das Gewicht verlagert
sich auf das rechte Bein;, die Arme sind oben und fol-
gen dem Kdrper nach rechts. Das Gewicht verlagert

sich wieder aufs linke Bein (AUSATMEN) und die Arme
kreisen von rechts nach unten an den Knieen vorbei.
Die Arme folgen dem Korper nach vorne (EINATMEN) und
heben sich langsam. Das linke Bein wird gerade (AUS-
ATMEN) urnd das gebeugte rechte Bein stiitzt das Ge-
wicht, die Hinde sind sc als wiirde man eine Gitarre

spielen.

8A.Mit der Schulter schieben

Der Kdrper dreht sich nach rechts. Das linke Bein
hebt sich (EINATMEN) wie in Nr. 6. Das Gewicht f&llt
auf das linke Bein (AUSATMEN) und das rechte bleibt
gerade. Der linke Arm bleibt in Hthe der Taille, so
als wiirde er etwas in Richtung Boden schieben; der
rechte Arm schiebt mit der Hardfl&dche, die Augen

sind nach vorne gerichtet.

8.B.

Der Kdrper dreht sich um 180° (EINATMEN); beide H#nde
kreisen vor dem Korper, die rechte in Hohe der Taille
und die linke in HoOohe der Ohren. Das rechte Bein hebt

gsich, die rechte Hand ist in Hohe der Taille, die Hand-
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fldche zum Boden zeigend; die linke Handfl&che bewegt
sich schieberrd nach vorne. Wenn das rechte Bein den
Boden beriihrt, bleibt es gebeugt und hdlt das Gewicht;
daé linke Bein wird gerade (AUSATMEN),

8.C.

EINATMEN. Der Korper dreht sich nach rechts, das linke
Bein hebt sich und macht einen Schritt nach vorne, der
rechte Arm ist hinten und die linke Schulter schiebt
sich mit nach vorne. In dieser Haltung macht der

rechte Fu3 einen Halbschritt nach vorne.

8.D.
gleich wie 8.A.

9. Die Gitarre spielen

Gleich wie Nr. 7

10. Heben, Stoppen,Blockieren, Faustschlag

A. EINATMEN. Das linke Bein dreht sich mit der Hiufte nach
links,die rechte Hand schlieBt sich zur Faust und ver-
steckt sich unter dem linken Ellbogen, das Gewicht liegt
auf dem rechten Bein. Das Gewicht verlagert sich wieder
auf das linke Bein; dieses bleibt gebeugt und das rechte
Bein gerade; die Faust bleibt wc sie ist,wdhrend der
rechte FuB3 einen Schritt nach vorne macht und der linke
Arm sichk neach vorne schiebt.Das Gewicht verlagert sich

auf das rechte Bein; der linke Arm bewegt sich im Kreis
nach oten. Das Gewicht verlagert sich wieder auf das linke

Bein und der Arm bewegt sich weiter im Kreis nach hinten
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und nach unten. Das Gewicht verlagert sich auf das
rechte Bein und das linke wird gerade. Die rechte

Faust ist an der rechten Seite.

B. AUSATMEN. Das Gewicht liegt auf dem gebeugten rechten
Bein. Das linke Bein macht einen Schritt nach vorne.

Das gebeugte linke Bein beriihrt den Boden und des

rechte Bein wird gerade. Der linke Arm ist waag-

recht vor der Brust mit der Handflache nach unten;

die rechte Faust bewegt sich unterhalb der linken
Hardfldche nech vorne wiahrend sich das Gewicht auf

das linke Bein verlagert.

11. Halb Offnen, halb SchlieBen

EINATMEN. Das linke Bein ist gebeugt und das rechte
gerade. Die Arme strecker sich nach vorne aus mit

der Hardflizchen nach oben. Das Gewicht verlagert sich
auf das rechte Bein und die Arme machen eine kreis-
formige Bewegung zum Kopf hin. Wenn die Hénde das
Gesicht erreichen, drehen sich die Handgelenke und
die Handflichen zeigen nach aussen. AUSATMEN. Das
Gewicht verlagert sich auf das linke Beinj; das rechte
wird gerade; die Handfldchen beweger sich schiebend
nach vorne. Diese Bewegung fihrt mar 3mel aus

(3mal EINATMEM urd 3mal AUSATMEN).

12. Gekreuzte Arme

Das lirke Bein h#@lt das Gewichtj; des rechte Bein
ist gerade; die Arme sind ver dem Korper in Schul-

terhbhe ausgestreckt, die Handfldchen zeigen nach
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unten. EINATMEN. Die Arme bleiben in dieser Haltung
und der ganze Kdrper dreht sich nach rechts. Das Ge-
wichkt verlagert sich auf des gebeugte rechte Being
das linke Bein dreht sich avf der Ferse. Jetzt
dreht sich auch das rechte Bein auf der Ferse

bis die FliBe parellel sind urd nach vorne zeigen.
Die Arme bleiben parallel und bewegen sich nach
oben. Die Kniee beugen sich und die Arme kreisen
jeweils nach aussen und nach unten (AUSATMEN) bis
die Hancdgelenke sich unten treffen. Das linke Hand-~
gelenk ist vor dem rechterr. EINATMEN. Von den
Knieen aus hebt sich der Kdrper und die gekreuzten
Arme bewegen sich vor dem Kdrper nach oben;

dabei drehen sich die Handgelerke sc, daB die
Handfl&dchen immer gegen den Kdrper zeigen.

Jetzt (st der rechte Arm ver dem linken. Wenn die
Arme ver der Brust und die Beine fast gerade sind,
geht mar ncchmals in die Kniebeuge (AUSATMEN);

der Kdrper ist gerade und die Arme bleiben ge-

kreuzt.



EINATMEN. Der linke FuB dreht sich um 450 nach rechts;

die Arme bewegen sich nach unten; die Handflidchen zeigen
gegen den Kdrper. Das Gewicht verlagert sich auf das linke
Bein. Das rechte Knie hebt sich; das linke Bein streckt
sich; die Arme schwingen nach linkes. Die Arme sind waag-
recht mit den Handfl&chen nach unten.

AUSATMEN. Der Kodrper dreht sich nach rechts und das rechte
Bein macht einen Schritt nach vorne. Das rechte Bein beugt
sich und das linke Bein wird gerade; der rechte Arm kreist
nach rechts und h&lt der 'Tiger'; die linke tHand mecht eine

schiebende Bewegung in Kopfhodhe nach vorne (zum Berg).

14 _Faust verstecken

A. Das Gewicht ist auf dem rechten Bein. Der rechte Arm
bewegt sich nach vorne; beide Arme werden gerade; die rechte
Harndfl&che zeigt nach unten; die linke Handfl&dche zeigt nach

oben.
B. gleich wie 2D, 2D, 2E (wie Wasser)

C. EINATMEN

Die Arme sind vor dem Korper ausgestreckt. Das Gewicht ver-
lagert sich auf das linke Bein. Der K&rper dreht sich um 180o
nach links; der rechte FuB dreht sich auf der Ferse. Das Ge-
wicht verlagert sich auf das rechte Bein; der linke FuB dreht
sich auf der Ferse. Der rechte Fui macht einer Schritt nach
vorne und wird nach innen gedreht aufgesetzt; der Korper dreht
sich ur weitere 180O nach links; das Gewicht verlagert sich

auvfs rechte Bein. Der linke FuB dreht sich auf der Ferse nach
links; die linke:r Zehenspitzen bleiben in der Luft; der linke Arm

bewegt sich im Kreis nach links und nach unten.
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AUSATMEN

Die linke Hund bewegt sich vor dem Kdrper aber hinter dem
rechten Arm nach oben bis zur HOhe des Gesichts; der rechkte
Arm bewegt sich nach unten urd die rechte Faust "versteckt"”
sich unter dem linken Ellbogen; die linke Handfl&ache zeigt

nack auBen.

15 __Die Affcn locken

A. EINATMEN

Das linke Bein macht einen Schritt nach hinten; der linke
Arm schwingt nach unten und nach hinten; die rechte Hand
schiebt sich in Brusthdhe nach vorne mit der Handfliche
nach unten zeigend. Das Gewicht verlagert sich auf das
linke Bein; der Kopf dreht sich nach hinten; der linke Arm

schwingt weiter nach hinten und nach oben bis zur Kopfhohe.

AUSATMEN

Die linke Hand bewegt sich zum Ohr hin, die Handfl&che nach
vorne zeigend; der Kopf dreht sich wieder nach vorne; die
rechte Hand bewegt sich, die Handfl&dche nach oben zeigend,
in Bauchhdhe zum Korper hin. Das Gewicht ist auf dem linken
Bein. Das rechte Bein ist gerade und stiitzt sich nur mit der

Ferse auf dem Boden.
B. gleich wie A aber spiegelbildlich

C. gleich wie A

16__Schréagflug

EINATMEN

Der KOrper dreht sich um 9Oo nach links. Der rechte FuBl stiitzt

sich mit der Zehenspitze neben den linken FuB; die Hande halten
einen 'Ball' vor dem Korper; die rechte Hand ist unten und die

linke oben.
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Das rechte Bein macht einen Schritt nach links hinten und

der Kdrper dreht sich um 90° nach rechts. Das Gewicht verlagert
sich auf das rechte Bein; der linke FuB dreht sich auf der Ferse;
der KoOrper dreht sich um weitere 900. Das Gewicht verlagert sich
auf das linke Bein; der rechte FuB dreht sich auf der Ferse;

der Korper dreht such um weitere 900.

AUSATMEN

Das Gewicht verlagert sich auf das rechte Bein; die Arme strecken
sich. Der rechte Arm ist vorne mit der Handfldche in Augenhohe

und nach oben zeigend. Der linke Arm ist hinten mit der Handflé&dche

in Hohe der Taille und nach unten zeigend.

17 Kampfstellung

Der linke Arm schwingt nach vorne zum rechten Arm hin. Fort-

setzung gleich wie Nr. 4.

19 _Knie schiitzen; Schritte
A wie Nr. 6

B wie 8C, D, spiegelbildlich

C wie 8C, D
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20__Die Nadel f&llt in die Tiefe des Meeres

A. EINATMEN

Der Korper lehnt sich etwas nach vorne; das rechte Bein wird
hinten angehoben. Die Arme machen eine schwimmende Bewegung.

AUSATMEN (nach einer ganzen Umdrehung der Arme)

B. EINATMEN (nach einer zweiten Umdrehung)

Der rechte FuB beriihrt wieder den Boden. Das Gewicht verlagert
sich nach hinten auf das rechte Bein.

AUSATMEN. Koordiniert mit den Knien und dem Kérper, kreisen

die Arme in einer etwa waagrechten Ebene.

EINATMEN (nach einer ganzen Umdrehung)

AUSATMEN (nach einer weiteren Umdrehung)

Die rechte Hand bewegt sich vor dem Korper zum Boden hin

und macht dabei kleine Kreise im Uhrzeigersinn (die Nadel
fdllt ins Meer). Der rechte Arm ist vor der Brust mit der
Handfldche nach unten zeigend; das Gewicht liegt auf dem

rechten Bein; der linke FuB beriihrt den Boden nur mit der Ferse.



EINATMEN. Der Korper und das linke Knie heben sich; die Arme
schwingen nach links und nach oben und beugen sich schlieBlich
so, daB die Hande dicht am Hinterkopf sind. Der Kopf ist nach
links gedreht.

AUSATMEN. Das linke Bein macht einen Schritt nach links; die
Arme schwingen wieder nach unten. Das Gewicht verlagert sich
auf das linke Bein; die Arme schwingen weiter nach links und
nach oben iiber den Kopf wo sie "den Himmel stiitzen"; der Kopf

dreht sich nach vorne.

22 Drehen, Faust nach rechts

A. Einatmen. Das Gewicht verlagert sich auf das rechte Bein, die

Arme bleiben oben, schwingen aber nach rechts.

AUSATMEN. Die Arme bewegen sich so weit nach hinten, daB sie

etwa waagrecht sind; die Handflachen zeigen nach unten.

B. EINATMEN. Das Gewicht verlagert sich auf das linke Bein; die

Arme schwingen nach links. Die rechte Hand macht eine Faust.

AUSATMEN. Korper und rechter FuB drehen sich nach rechts. Das
Gewicht verlagert sich auf das rechte Bein; die linke Hand

"schiebt" die rechte Faust nach vorne. Die Faust bewegt sich
weiter zur rechten Seite hin. Der linke Arm ist vor der Brust

mit der Handfl&dche nach unten zeigend.

23 Heben, Blockieren, Faustschlag

Gleich wie 10.
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24 Den Kranichschwanz steicheln

EINATMEN. Das Gewicht verlagert sich nach hinten auf das
rechte Bein; die Arme kreisen nach oben. Der KoOrper dreht

sich nach rechts.

AUSATMEN, Arme und Korper schwingen nach rechts, nach unten

und zur Mitte; die Knie sind gebeugt.

EINATMEN. Arme und Kdrper schwingen weiter nach links, nach

oben (die Arme zur Brusththe) und zur Mitte.

AUSATMEN. Den Kranichschwanz streicheln (2B), dann 2C, 2D, 2E.

25 Einfache Peitsche

EINATMEN. Das Gewicht verlagert sich auf das rechte Bein. Das
linke Knie hebt sich in die Luft; der linke Arm schwingt nach
unten, nach links und weiter nach oben bis zur Kopfhohe; die

rechte Hand bleibt in Kopfhohe.

AUSATMEN. Das linke Bein macht einen groBen Schritt nach links;
der rechte Arm schwingt nach unten, nach rechts und weiter

nach oben bis zur Kopfhohe; die linke Hand bleibt vor der Stirn.

Bei den weiteren Atemziigen bleiben die Armbewegungen &dhnlich.

Nach zwei Mal: EINATMEN, kleiner Schritt nach rechts.
AUSATMEN, groBer Schritt nach links.

Zwel Mal: EINATMEN, grofler Schritt nach rechts
AUSATMEN, KLEINER Schritt nach links.

EINATMEN. GroBer Schritt nach rechts. Die linke FuBspitze

stellt sich neben den rechten FuB auf den Boden.
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27 Einfache Peitsche wie 3

EINATMEN. Die linke Hand macht einen kleinen Kreis in Augen-
hche (Pferdekopf streicheln). Das Gewicht verlagert sich auf
das rechte Bein; der Korper dreht sich zur Mitte; der linke
Arm schwingt nach unten. Die H&dnde sind vor dem Kdrper, so
als wiirden sie den KoOrper eines Pferdes halten (die rechte

Hand streichelt den Riicken des Perdes).

AUSATMEN. Das Gewicht verlagert sich auf das linke Bein; die

rechte Hand 'streichelt den Kranichschwanz'.

EINATMEN. Rechtes Bein und rechter Arm heben sich zur rechten
Seite; dabeil bleiben sie gestreckt; der linke Arm streckt sich

zur linken Seite aus.

AUSATMEN. Der KOrper dreht sich wieder nach links; der rechte
FuB berihrt hinten wieder den Boden. Das Gewicht verlagert sich
auf das rechte Bein; der rechte Arm kreist weiter von oben

nach vorne bis er die Brusthdhe erreicht; die rechte Handflidche
zeigt nach unten. Die linke Handfldche ist in Bauchhohe und

zeigt nach oben.

29__Die Schere
EINATMEN. Das Gewicht verlagert sich nach vorne auf das linke
Bein. Das rechte Bein kreuzt sich in der Luft iiber das linke

Bein; linker und rechter Arm kreuzen sich vor der Bust.

AUSATMEN. Rechtes Bein und rechter Arm strecken sich zur rechten
Seite aus; der linke Arm streckt sich zur linken Seite aus;

das Standbein streckt sich etwas.

EINATMEN. Der rechte FuB stellt sich neben den linken FuB.

Die Beine und Arme kreuzen sich wie vorhin, aber spiegelbildlich.

AUSATMEN. Beine und Arme strecken sich wie vorhin auseinander,

aber spiegelbildlich.
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30__Drehung und FuBtritt

EINATMEN. Der linke FuB bewegt sich hin zum rechten Fufl,
bleibt jedoch in der Luft; die Arme fallen zur Seite; das
rechte Bein beugt sich. Jetzt macht der KoOorper eine rasche
Drehung nach links, wobei die rechte Ferse als Achse dient.
Das linke Knie hebt sich; die H&ande bewegen sich vor dem

Korper nach oben bis hin zur Brusthohe.

AUSATMEN. Die Handflachen und die linke Ferse schieben sich

nach vorne.

31 Knie schiitzen, Schrittfolge wie 19

Das linke Bein ist in der Luft, die linke Hand schiitzt das

linke Knie.

AUSATMEN. Das linke Bein macht einen Schritt nach vorne.
Die rechte Faust schldgt nach vorne und nach unten zum Boden
hin; das Gewicht verlagert sich auf das linke Bein; das

rechte Bein streckt sich.

A. EINATMEN. Das Gewicht verlagert sich auf das rechte Bein;
beide Arme schwingen an den Knien vorbei nach rechts. Der
linke FuB dreht sich bis er zum rechten FuB parallel ist.
Das Gewicht verlagert sich wieder auf das linke Bein; die
Arme schwingen nach links und weiter nach oben. Das Gewicht

verlagert sich zur Mitte. Die Arme sind iliber dem Kopf.

AUSATMEN. Das Gewicht verlagert sich weiter nach rechts;
die Arme schwingen weiter nach rechts und nach unten bis

sie etwas waagrecht sind.

B. wie 22B aber anstelle der Faust wird die rechte Hand in

der Form einer "Schlangenzungen" offen gelassen.
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34 Heben, Blockieren, Faustschlag gleich wie 10

35 Nach rechts drehen, FuBltritt

Das Gewicht liegt auf dem linken FuB.

EINATMEN. Der rechte FuB dreht sich etwas nach hinten. Das
Gewicht verlagert sich auf das rechte Bein; die Arme schwingen
nach oben; der Korper dreht sich nach rechts; der linke Fuf}

dreht sich nach rechts.

AUSATMEN. Das Gewicht verlagert sich auf das linke Bein; dieses
beugt sich; die Arme schwingen weiter zu beiden Seiten nach

unten.

EINATMEN. Das rechte Knie hebt sich; die Hdnde heben sich vor

dem Korper bis zur Brusthodhe; das linke Bein streckt sich etwas.

AUSATMEN. Die rechte Ferse macht einen Tritt in der Luft nach

vorne; die Hinde machen eine schiebende Bewegung nach vorne. (wie 30)

36 Den Tiger schrecken

A, EINATMEN. Die Hiande bewegen sich mit den Handfld@chen nach
unten vor dem KOrper nach oben. Der rechte
FuB macht einen Schritt nach rechts. Der Korper dreht sich
nach rechts; das Gewicht verlagert sich auf das rechte Bein.

Das linke Bein schwingt vor dem rechten Bein nach rechts.

B. AUSATMEN. Das linke Bein macht einen langen Schritt nach links;
die Arme schwingen nach unten; der Kdrper dreht sich nach links.
Das Gewicht verlagert sich auf das vordere Bein; das hintere
Bein wird gerade; die Arme schwingen weiter vor dem Kodrper
von unten nach oben. Jetzt drehen sich Hiifte und Oberkodrper
nach rechts. Die linke Faust ist vor der Stirn; die rechte
Faust ist vor der Magengrube. (Diese Haltung heiBt ‘"den

Tiger schrecken'").
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C. EINATMEN. In dieser Haltung verlagert sich kurz das Ge-
wicht auf das rechte Bein und wieder zurlick auf das linke
Bein; dabei dreht sich der Korper kurz nach links und wieder
nach rechts zuriick. Das rechte Bein schwingt vor dem linken
Bein nach links; der Kodrper dreht sich etwas nach links;

die Arme schwingen vor dem Korper nach oben.

D. AUSATMEN. (das Spiegelbild von B).

37 Tritt mit der Ferse

EINATMEN. Der rechte FuB stellt sich etwas vor dem linken
FuB auf den Boden; die Arme schwingen nach unten, nach vorne

und nach oben. Die Handfl&dchen zeigen nach unten.

AUSATMEN. Das linke Bein macht einen kleinen Schritt nach hinten
und beugt sich; das rechte Bein streckt sich; die H&dnde fallen

vor dem Korper nach unten.

EINATMEN. Das rechte Knie hebt sich; die H&nde heben sich vor

dem Korper bis zur Brusthohe. Das linke Bein streckt sich etwas.

AUSATMEN. Die rechte Ferse macht einen Tritt in der Luft nach

vorne; die Handfldchen machen eine schiebende Bewegung nach vorne.

EINATMEN. Knie und Hinde bewegen sich nach unten. Das rechte
Bein beriithrt noch nicht den Boden; die Hande sind an den Hiiften
mit den Handfl&@chen nach oben zeigend. Der Korper macht jetzt
eine schnelle Drehung auf der linken Ferse nach rechts. Der
rechte FuB beschreibt einen Kreis nach hinten, nach oben und
nach vorne; die gestreckten Arme kreisen zu der jeweiligen

Seite nach hinten, nach auBen und nach oben bis zur Schulterhodhe.

AUSATMEN. Das rechte Bein macht einen Schritt nach vorne und
stiitzt das Gewicht; die Arme schwingen weiter nach vorne und die

Fduste schlagen zu den Ohren eines imagindren Gegners.
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Tritt mit dem linken FuB

EINATMEN. Der linke Fufl stellt sich dicht hinter den
rechten FuB3. Das Gewicht verlagert sich auf das linke Bein;
die Arme schwingen vor dem Korper nach unten. Der rechte
FuB hebt sich vom Boden, dreht sich nach links und stellt
sich wieder hin; der Kodrper dreht sich nach links. Das
Gewicht verlagert sich auf das rechte Bein; die Héande be-

wegen sich nach oben bis die Arme gestreckt sind.

AUSATMEN. Das rechte Bein beugt sich; die Arme schwingen
seitlich nach unten; das linke Bein streckt sich und be-
rihrt den Boden nur mit der Ferse; das Gewicht bleibt

auf dem rechten Bein.

EINATMEN. Das rechte Bein streckt sich etwas; das linke
Knie hebt sich; die H&@nde bewegen sich vor dem Korper

nach oben bis zur Brusthohe.

AUSATMEN. Die linke Ferse tritt nach vorne. Die Handfl&dchen

machen eine schiebende Bewegung nach vorne.

EINATMEN. Die Arme schwingen seitlich nach unten; das rechte
Bein beugt sich etwas. Der KoOrper macht eine rasche Drehung
nach links wobei die rechte FuBspitze als Achse dient. Der
linke FuBl macht einen kleinen Schritt nach hinten. Das Ge-
wicht verlagert sich auf das linke Bein. Die Hdnde bewegen

sich vor dem Kodrper nach oben bis die Arme gestreckt sind.

AUSATMEN (Spiegelbild von 39B)
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41__Heben, Blockieren, Faustschlag

EINATMEN. Die Arme bewegen sich etwas nach oben; die Hand-
fldachen =zeigen nach unten. Der rechte FuBl macht einen kleinen
Schritt nach rechts. Der Korper dreht sich nach rechts. Das
Gewicht verlagert sich auf das rechte Bein. Der linke FuB hebt
sich und stellt sich in der Luft neben das rechte Bein; die
Arme fallen etwas nach unten. Der linke Oberarm ist waagrecht
vor der Brust mit der Handfl&dche nach unten. Die rechte Faust

ist an der rechten Hiifte.

AUSATMEN. Der Kodrper dreht sich wieder nach links. Der linke
FuB macht einen Schritt nach vorne. Das Gewicht verlagert sich
nach vorne; der linke Arm kreist in der waagrechten Ebene nach

vorne.

EINATMEN. Das Gewicht verlagert sich wieder nach hinten; der
linke Arm kreist weiter nach links und wieder zur Ausgangs-

position an der Brust zuriick.

AUSATMEN. Das Gewicht verlagert sich nach vorne; die rechte

Faust macht einen Schlag nach vorne. (wie 10).

42 Halb geoffnet, halb geschlossen wie 11.

43 Arme gekreutzt wie 12



44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80

(wie 13)

TAI-CHI Bewegungen von 44-80

(wie 2 und 3)

Das wilde Pferd bewegt seine Mihne

(wie 2)

(wie 3)

Die Weberin wirft das Schiffchen

(wie 2)
(wie 3)
(wie 26)

Einfache

Peitsche, Tiefhaltung

Der goldene Hahn stiitzt sich auf ein Bein

- 68 (wie 15 - 28)

Gekreuzte Arme

Blockieren und mit der FAust angreifen

Vorwirts
Einfache
Vorwarts

Rickzug;

gehen, den Vogelschwanz streicheln (letzter Teil wie 2)

Peitsche, Tiefhaltung (wie 53, erster Teil)

gehen, Arme gekreuzt

den Tiger anschauen

Zuriickkehren; Haltung des Lotus

Den Bogen spannen

Nach oben, abfangén, blockieren,

wie 11
wie 12

Ende des

Tai-Chi

Faustschlag



